
อาหาร และ โภชนาการ ของ เด็กปฐมวัย 


ผ้ช่วยศาสตราจารย์พ้ทธนันท์ ศรีม่วง และคณะ 













พระราชดารสของ 

สมเด็รพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี 
วันอังคารที่ 27 มีนาคม 2550 ณ ธนาคารกสิกรไทย 


“ ดรู เป็นผู้มีบทบาทในการขับเคลื่อนให้เกิด 
การเปลี่ยนแปลงเพื่อยกระดับคุณภาพชีวิตทั้งของ 



เด็กและชุมชนให้ดีขึ้น การจัดอาหารกลางวันที่มีคุณค่าทางโภชนาการ 
และถูกสุขลักษณะให้นักเรียน นอกรากระช่วยให้ภาวะโภชนาการเด็ก 
ดีขึ้นแล้ว ยังเป็นกระบวนการเรียนรู้ที่ช่วยพัฒนาพฤติกรรมการกิน 
ที่เหมาะสม เช่น ให้กินผักผลไม้ กินอาหารให้ครบ 5 หม , ” 



น้องเจ?ด นักเรียนโรงเรียนสาธิตอนุบาลละออุทิศ ลำปาง รุ่นที่ 1 




พลังงานและสารอาหารที่ควรโต้รับ 



โปรตีน 

15-20 0 7 0 


น้อยกว่า 30 0 7อ 


คาร์โบไฮเดรต 














โอ้!!!!! หนูจะต้องกินอาหารอะไรบ้างคะ 
ได้รับ๙ารอาหารเหล่านี้อย่างเทียงทอ 
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แนะนำ ปริมาณอาหารที่เด็กไทยอายุ 6-13 ปี ควรบริโภคใน 1 วัน 






ธงโภชนาการ 



ปริมาณอาหารแบบธงโภชนาการ 


หน่วยครัวเรึอน 

ทัพพี ช้อนกินข้าว ชาชา-กาแฟ 



หน่วยธรรมชาติ ไข่ 1 ฟอง 

ส้ม 1 ผล 



หน่วยบรรจุภัณฑ์ 
นม 1 กล่อง 
























ตารางที่ 1 ปริมาณอาหารแนะนำสำหรับเด็กอายุ 1-3 ปี ความต้องการพลังงาน 
1,000 กิโลแคลอรี 


ชนิดอาหาร 

ส่วน 

ปริมาณอาหาร 

(กรัม) 

หน่วยครัวเรือน 

นมครบส่วนรสจืด 

1 

240 ซีซี 

1 กล่อง 

ข้าวสวย 

3 

165 กรัม 

3 ทัพพี 

เนื้อสัตว์ (สุก) 

1.5 

45 

3 ช้อนโต๊ะ 

ผัก 

รับประทานได้ตามต้องการ 

ผลไม้ 

4 

แล้วแต่ชนิดของผลไม้* 

ไขมัน 

1 

15 

3 ช้อนชา 


ผลไมแบบผล 1 สวน = สมผลกลาง 2 ผล หรึอ กลวยนํ้าวา 1 ผล 
ผลไมแบบหั่นชินพอคำ 1 สวน ะะ ผลไม 8-10 ชินคำ 














ตารางที่ 2 ปริมาณอาหารแนะนำสำหรับเด็กอายุ 4-5 ปี ความต้องการพลังงาน 
1,300 กิโลแคลอริ 


ชนิดอาหาร 

ส่วน 

ปริมาณอาหาร 

(กรัม) 

หน่วยครัวเรือน 

นมครบส่วนรสจืด 

1 

240 ซีซี 

1 กล่อง 

ข้าวสวย 

5 

275 กรัม 

5 ทัพพี 

เนื้อสัตว์ (สุก) 

1.5 

45 

3 ช้อนโต๊ะ 

ผัก 

รับประทานได้ตามต้องการ 

ผลไม้ 

6 

แล้วแต่ชนิดของผลไม้* 

ไขมัน 

2 

30 

6 ช้อนชา 


ที่มา : กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 














อาหารที่รับประทานแทนกันได้ในหมวดต่างๆ 


หมวดอาหาร 

อาหารที่รับประทานแทนกันได้ 

ข้าว-แป้ง 

ขาวสุก 1 ทัพพี = กวยเดี๋ยวเสนเล็ก 1 ทัพพี = ขาวเหนียว 1/2 ทัพพี = 

ขนมจีน 1 จับ ะ ขนมปง 1 แผน 

ผัก 

ฟกทองสุก 1 ทัพพี = ผักคะนาสุก 1 ทัพพี = ผักนุงจีนสุก 1 ทัพพี 
= แตงกวา 2 ผลขนาดกลาง 

ผลไม้ 

เงาะ 4 ผล = ฝรั่ง 1/2 ผลกลาง = มะมวงดิบ 1/2 ผล = สับปะรด 6 
ชินพอคำ ะ มะละกอสุก 8 ชินพอคำ 

เนื้อสัตว์ 

ปลาทู 'เชอนโตะ (1/2 ตัวขนาดกลาง) = เนื้อหมู 1 ชอนโตะ = 

ไขไก มั2 ฟอง = เตาหูแข็ง !4 ชิน = เตาหูหลอด 1/2 หลอด 

นม 

นม นมสด 1 แกว ะะ โยเกิรต 1 ถวย ะะ นมพรองมันเนย 1 แกว 


ที่มา กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 2552 






การกำหนดเป้าหมายของสารอาหารที่ควรได้รับ 


37 
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มอ 

เซา 

ว่างเซา 

กลางวน 

ว่างบ่าย 

เยน 

ร้อยละ (“/0) 

20 

10 

30 

10 

30 
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ร้อยละขงอปริมาณสารอาหารอ้างอิงที่ควรได้รับประจำวันของนไทย พ.ศ. 2546 

คณะกรรมการจัดทำข้อกำหนดสารอาหารที่ควรได้รับประจำวันสำหรับคนไทย กองโภชนาการ กระทรวงสาธารณสุข 
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การติดตามการเจริญเติบโต 



การวัดส่วนสูง 


การชง'นํ้าหนัก 
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กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของ 

เพศชายอายุ 2-7 ปี 


ก®า*)แสดงเกณฑ์อ้างอิงกา®เจ®ญเติบโต 



♦ 38 . 0 . 


♦ 1 , 58 . 0 . 


กา*แป* 81 •จากก■าฟ 


น้าพนักดามเกณฑ์สาชุ 

ห่ห่ฬเฟ่อาเ6โภ*!)10114ข้เ|#^ใ)! 
ข้*ฑ์ก์))ห! เห่ห์ แห)!เะเ กห่ข ))ญ) • เ * ไม่ ข้|4า4)แ* 

4*010 ห่เไหํนาห่!))#*#) 01 


อ้วน^งดามเกณฑ์จาชุ น้าพนักดามเกณฑ์อ้วนเปึ 

เงห่ &#ข้อ่*40**ไ!*อ)!10*?**ะ0า|8|ฑ่*เ*1)4) เป็ห่ห์)1^|4|ห!ห*1*)เ(10))ะ*ฟ่ห่*!•เ* ห่า* ไม่ 


4(Vญ))เห) I;(ห)โห* 1^ห1*'ม่ |เ4ห(แฟ็ห17)0*0ร 
(4ไ|||!'ม10ห’ง1)11*( | !'1ห่เโหํ(ข้ห♦ย!)เฟ่(กโน.*'ยหเ 

รพเหด้ห 


010 ห*))****แไขโเหภภห เาไข้ไน■ไม่/*)*-)"แ*•จุ 

ม่เก 41)41*1•010*01*ห)!เร:ซ;4)เโฟ่แฑ์ห่))4*)!*) 
เ4*1แ8 4ไห1*(ะ00ห •เห่!!)*ห))*(ห่4ห)|1*ะข้ 

เ4เข้■ย*)ห)** เห่ข้ฬรข*)ห)ห่^!*)ห)!*)**!’ห*! 
4)4*10 นไห่!•ห)น)••กห่หญ)♦ะ!/ห่ก่ก่โห่♦/แ); 
เร่))*ห) •ร**หฬตเ*) 


ห*!!■เห*] : เาร(ฑ์การป!ะเ&ไ)กไร เรา ญเ?ฬ*ร(อรเ ♦กรอ (โอไแรีอน1เรไ*!/!ะ:อ!) ♦อก!รด้**าแแบโแแ*บกไร เรา ญเ?ไ)ใ**(อร!!!!*ป็ก)เอะฑ์!นชุ**!ขเกอเฑ์อ!ชุ 
4*1^0 ; ก*บอ!ภ!!*) กระ!*รา**กอ!ร#)ร]* ห.*. 29*2 เก*'ฑ์ด้ไ*♦ง นา!*บ้ก ฑ์!น^* แกะเกร่อ* ♦ร* ภาวะใภร)!กกาหอ*ประ*)!*(นใ!**) อารเ 1 รน- 19 ปี 


ก®าฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงกา®เจ?ญเติบโด ของเพศขาย อายุ 2-7 ปี 









































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของ 

เพศหญิงอายุ 2-7 ปี 


ก*าฟแสด'[นกณฑ์อ้าปีอิปีกาธเจธิญเติบโต 

ของเพศทญง อายุ 2-7 ปี 



อ้วมฐง (จเม.) 


น่าหนักตามเกณฑ์อายุ 


กา*แปส#(■จากก*าฑ์ 

อ้วนสู*อามเกณฑ์อายุ 


น่าา•นักตามเกณฑ์อ้วน!* 



เม่ (ไท่*)พฟ้เกา^เฬอกเ 


เฟ้^ เริม โแ ม!. (ไ (เารฟ่(ห! กํไ {ฝ^ เอ้ แ ! ไ—( 


หฆ!ยเหทุ : 


เา!เ!า!!เ/ปแแ*!!:ไเ!รน!!!าาบโเ!แเใม่ริ!II*หIIร!แ 
I ริก ข้!!)1!11เ1า*ร!!ก หาา;เ!: 0 น*!!!)ร^นิ!!!!ไ!!เกิน 


ร่า!!!! น่าษ!—! — (ร ( ริ!มเรเ 0 !!)—รป้น่4^(1าเ! 
เร่ม;!น หาก;เนาริ;:?,; 0 ; 

เฬต*หน่ฑก่^*:อ้ามขิริ*!มเก*ฑ์ปีาทุ 


{กา/ก ะ กามกมามัย กา:ทาวง*ก*าาณธุาเ รเ.ศ. 2642 เกณฟ่ริาง 8 ง น่าหา!เก เร่'!!!ถู! แกะเก่ร่กงอ้า:*กาว:ไเห(มาก!ามกง!}ว:!(หโมไทย กาถู 1 ไม- 10 ปี 


ก*าฟแสดปีเกณฑ์อ้าชอิปีกา*เจธิญเดิบโด ขอปีเพศหญิป็ อายุ 2-7 ปี 
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แนวทาง การจัด อาหารกลางวัน 



รงเรียน 















ตารางที่ 3 ปริมาณสารอาหาร ร้อยละ 40 ของความต้องการประรำวันของเด็กไทยแต่ละวัย 
ที่กำหนดเป็นเป้าหมายสำหรับการรัดอาหารกลางวันและอาหารว่าง 



3-5ปี 

6-12ปี 

พ ลงงาน (กิโลแคลอรี) 

400 

620 

โปรตีน (กรัม) 

14.4 

18.6 

ไขมัน (กรัม) 

14.4 

18.6 

คาร์โบไฮเดรต (กรัม) 

73.2 

94.4 

ใยอาหาร (กรัม) 

3.6 

5.6 

วิตามินเอ (85) 

173.2 

222.8 

วิตามินบี 1 (มิลลิกรัม) 

0.24 

0.32 

วิตามินบี 2 (มิลลิกรัม) 

0.24 

0.32 

วิตามินบีซี (มิลลิกรัม) 

16 

17.2 


ที่มา ะ สำนักงานปลัดกระทรวงศึกษาธิการ (2547) 
































ตารางที่ 3 ปริมาณสารอาหารร้อยละ 40 ของความต้องการประรำวันของเด็กไทยแต่ละวัย 
ที่กำหนดเป็นเป้าหมายสำหรับการรัดอาหารกลางวันและอาหารว่าง (ต่อ) 



เหล็ก (มิลสิกรัม) 


แคลเซียม (มิลลิกรัม) 


คอเลสเตอรอล (มิลลิกรัม) 


สัดส่วนพลังงาน ะ 


คาร์โบไฮเดรต ( 0 7อ) 


โปรตีน ( 0 7อ) 


ไขมัน ( 0 7อ) 


3-5ปี 

6-12ปี 

2.44 

4.92 

280 

365.6 

120 

120 



55-60 

55-60 

10-15 

10-15 

25-30 

25-30 


ที่มา ะ สำนักงานปลัดกระทรวงศึกษาธิการ (2547) 





































ตารางที่ 4 ปริมาณอาหารที่แนะนำสำหรับ อาหารกลางาน ในเด็กวัยต่าง 6 ! 


ชนิดอาหาร 

เด็กอนุบาล 

ป.1 -ป. 3 

ป.4 -ป.6 


(4-5 ปี) 

(6-8 ปี) 

(9-12 ปี) 

ข้าว แป้ง (ทัพพี) 

1.5 

2 

3 

เนี้อสัตว์ (ช้อนโต๊ะ) 

1.5 

2 

2 

ผัก (ทัพพี) 

1 

1 

1 

ผลไม้ (ส่วน) 

1 

1 

1 

นม (แก้ว) 

1 

1 

1 

ไขมัน 

1 

1.5 

2 


ที่มา ะ สำนักงานปลัดกระทรวงศึกษาธิการ (2547) 














ตารางที่ 5 ปริมาณและความถี่ของอาหารกลุ่มต่าง 6 ] ซึ่งกำหนดเป็น มาตรฐาน แนะนำสำหรับการรัดอาหาร 
กลางวัน และอาหารเสริมระหว่างมื้อสำหรับเด็กไทยในแต่ละวัย ใน 1 สัปดาห์ 


กลุ่มอาหาร 

3-5ปี 


6-12ปี 


ปริมาณต่อครั้ง 

ครั้งต่อสัปดาห์ 

ปริมาณต่อครั้ง 

ครั้งต่อสัปดาห์ 

ข้าวสวย 

1.5 ทัพพี 

7 

2.5 ทัพพี 

7 

ผก 

0.5 ทัพพี 

7 

1 ทัพพี 

7 

ผล โม้ 

0.5 ส่วน 

7 

ใ ส่วน 

7 

ปลา 

2 ช้อนกินข้าว 

2 

2 ช้อนกินข้าว 

2 

เนึ๋อสัตว์ต่างๆ 

2 ช้อนกินข้าว 

2 

2 ช้อนกินข้าว 

2 

ไข่ 

1 ฟอง 

1 

1 ฟอง 

ใ 

ตับสัตว์ต่าง* 

0.25 ช้อนกินข้าว 

1 

0.25 ช้อนกินข้าว 

1 

เต้าหู้ต่างๆ* 

2 ช้อนกินข้าว 

1 

2 ช้อนกินข้าว 

1 

เลือดสัตว์ต่างๆ* 



ปลาเล็กปลาน้อยที่กินทั้งก้าง* 



2 ช้อนกินข้าว 

ใ 

นำมันพืช 

1 ช้อนชา 

7 

1 ช้อนชา 

7 





ตารางที่ 5 ปริมาณและความถี่ของอาหารกลุ่มต่าง 6 ] ซึ่งกำหนดเป็น มาตรฐาน แนะนำสำหรับการรัดอาหาร 
กลางวัน และอาหารเสริมระหว่างมื้อสำหรับเด็กไทยในแต่ละวัย ใน 1 สัปดาห์ 


กล่มอาหาร 

3- 

0า 
เ^!เ 

6-12ปี 

จ 

ปริมาณต่อครั้ง 

ครั้งต่อสัปดาห์ 

ปริมาณต่อครั้ง 

ครั้งต่อสัปดาห์ 

ข้าวแป้ง รากอาหาร ขนม 

1 ทัพพี 

2 

ใ ทัพพี 

2 

ถั่วเมล็ดแห้งต่างๆ (เขียว แดง ดำ) 

6 ช้อนกินข้าว 

1 

6 ช้อนกินข้าว 

ใ 

เผือก มันต่างๆ 

1 ทัพพี 

1 

ใ ทัพพี 

ใ 

นำ ตาล 

ไม่เกิน 3 ช้อนชา 

7 

ไม่ เกิน 3 ช้อนชา 

7 

นำดื่มที่สะอาด 

1 แก้ว 

7 

1 แก้ว 

7 

นมจืดครบส่วน 

200 มิลลิลิตร 

7 

200 มิลลิลิตร 

7 


*กลุ่มอาหารที่มีความเข้มข้นของสารอาหารสูงซึ่งเสริมให้สารอาหารธาตุเหล็ก แคลเซียม และวิตามินเอ เข้าใกล้สารอาหารเข้]าหมาย 
ในกรณีที่ไม , ใช่อาหารนี้เลย สาอาหารต่างๆ นี้ยังผ่านเกณฑ์นี้นตํ่า คือไม่น้อยกว่าร้อยละ 70 ของเข้]าหมาย 


ที่มา : สถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล : หลักการจัดสำรับอาหารตามเกณฑ์มาตรฐานอาหารกลางวันโรงเรียน (2555) 





ตารางที่ 6 ปริมาณและความถี่ของอาหารกลุ่มต่าง 6 ! ซึ่งกำหนดเป็น มาตรฐานขน ตำสำหรับ 

การรัดอาหารกลางวัน และอาหารเสริมระหว่างมื้อสำหรับเด็กไทยในแต่ละวัย ใน 1 สัปดาห์ 


กล่มอาหาร 

3-5ปี 

6-12ปี 

จ 

ปริมาณต่อครั้ง 

ครั้งต่อสัปดาห์ 

ปริมาณต่อครั้ง 

ครั้งต่อสัปดาห์ 

ข้าวสวย 

1.5 ทัพพี 

7 

2.5 ทัพพี 

7 

ผก 

0.5 ทัพพี 

7 

1 ทัพพี 

7 

ผล โม้ 

0.5 ส่วน 

7 

ใ ส่วน 

7 

ปลา 

2 ช้อนกินข้าว 

2 

2 ช้อนกินข้าว 

2 

เนอสัตว์ต่างๆ 

2 ช้อนกินข้าว 

2 

2 ช้อนกินข้าว 

2 

ไข่ 

1 ฟอง 

1 

1 ฟอง 

ใ 

เลือดสัตว์ต่างๆ** 




นำมันพืช 

1 ช้อนชา 

7 

1 ช้อนชา 

7 


ที่มา : สถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล : หลักการจัดสำรับอาหารตามเกณฑ์มาตรฐานอาหารกลางวันโรงเรียน (2555) 





ตารางที่ 6 ปริมาณและความถี่ของอาหารกลุ่มต่าง 6 ! ซึ่งกำหนดเป็น มาตรฐาน แนะนำสำหรับการรัด 
อาหารกลางวัน และอาหารเสริมระหว่างมื้อสำหรับเด็กไทยในแต่ละวัย ใน 1 สัปดาห์ 


กล่มอาหาร 

3-5ปี 


6-121 

ป็ 

จ 

ปริมาณต่อครั้ง 

ครั้งต่อสัปดาห์ 

ปริมาณต่อครั้ง 

ครั้งต่อสัปดาห์ 

ข้าวแป้ง รากอาหาร ขนม 

ใ ทัพพี 

2 

1 ทัพพี 

2 

ถั่วเมล็ดแห้งต่าง 6 ! (เขียว แดง ดำ) 

6 ช้อนกินข้าว 

1 

6 ช้อนกินข้าว 

ใ 

เผือก มันต่าง 6 ! 

ใ ทัพพี 

1 

1 ทัพพี 

ใ 

นำตาล 

ไม่ เกิน 3 ช้อนชา 

7 

ไม่เกิน 3 ช้อนชา 

7 

นำดื่มที่สะอาด 

1 แก้ว 

7 

1 แก้ว 

7 

นมจืดครบส่วน 

200 มิลลิลิตร 

7 

200 มิลลิลิตร 

7 

นมถั่วเหลือง*** 

200 มิลลิลิตร 

2 

200 มิลลิลิตร 

2 


***ทดแทนพลังงานที่ขาดหายไป เช่น การเสริมด้วยนมถั่วเหลืองสัปดาห์ละ 2 แก้ว 


ที่มา : สถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล : หลักการจัดสำรับอาหารตามเกณฑ์มาตรฐานอาหารกลางวันโรงเรียน (2555) 

อง 





ตารางที่ 7 มาตรฐานอาหารกลางวันเด็กไทย สำหรับเด็กแต่ละวัย ใน 5 วันทำการต่อสัปดาห์ 

(ปริมาณวัตถุดิบของอาหารกลุ่มต่าง 6 ] ที่ใช้สำหรับการจัดอาหารตาม มาตรฐานแนะนำ) 


กลุ่มอาหาร 
(กรัมต่อคนต่อสัปดาห์) 

3-5ปี 

6-12ปี 

ข้าวสาร (กรณีที่ไม่มีการใช้แป้งทำอาหารว่าง-ขนม) 

200 (250) 

325 (375) 

แป้งสำหรับทำอาหารว่าง-ขนม 

45 

45 

ผัก 

ใ50 

300 

ผลไม้ 

500 

1000 

ปลาเนื้อล้วน (ทั้งตัว) 

35 (50) 

35 (50) 

เนื้อสัตว์ต่าง 6 ] เนื้อล้วน 

35 (50) 

70 (100) 

ไข่ 

2 ฟอง 

2 ฟอง 

ตับสัตว์ต่าง 6 ] 

3 

3 

เลือดสัตว์ต่าง 6 ] 



ถวเมล็ดแห้ง (เขียว แดง ดำ) 

20 

20 


































ตารางที่ 7 มาตรฐานอาหารกลางวันเด็กไทย สำหรับเด็กแต่ละวัย ใน 5 วันทำการต่อสัปดาห์ 

(ปริมาณวัตถุดิบของอาหารกลุ่มต่าง 6 ] ท่ใช้สำหรับการจัดอาหารตาม มาตรฐานแนะนำ) (ต่อ) 


กลุ่มอาหาร (กรัมต่อคนต่อ 
สัปดาห์) 

3-5 ปี 

6-12ปี 

เต้าหู้ต่าง 6 ] 

30 

30 

เผือก มันต่าง 6 ] 

65 

65 

นมจืดครบส่วน 

5 (กล่องเล็ก) 

5 (กล่องเล็ก) 

ปลาเล็กปลาน้อยที่กินทั้งก้าง 


10 

นามันพืช 

25 

40 

นาตาล 

ไม่เกิน 60 


นาดื่มที่สะอาด 

5 (แก้ว) 

5 (แก้ว) 


ที่มา : สถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล : หลักการจัดสำรับอาหารตามเกณฑ์มาตรฐานอาหารกลางวันโรงเรียน (2555) 

ปง 























แนวทางการจัดอาหารสำหรับเด็กปฐมวัย 


1 เด็ก ต้องได้รับอาหารครบ 3 มื้อ 

ใน 1 มื้อ ประกอบด้วย ช้าวสวย หุงนิ่ม หรือ ช้าวกส้อง 1-1.5 ทัพพี 

เนื้อสัตว์ต่าง 6 ! 1 ช้อนกินข้าว สลับไข่ - อาหารทะเล 
ผักใบเขียวต่าง 6 ] มื้อละ 3/4- 1 ทัพพี 
ผลไม้ มื้อละ 1 ส่วน 

ดื่มนมรสจืด วันละ 2-3 แก้ว ( 400 - 600 มิลลิลิตร) 

2. การปฏิเสธอาหารประเภท ผัก ในเด็กเล็ก เลือกใช้ผักที่ไม่มีกลิ่นฉุน 

3. ปรุงอาหารรสชาติไม่จัดจ้าน เน้นการประกอบอาหารด้วยต้ม นิ่ง อบ แทนการทอด 



4. ชิน'อาหารมีความเหมาะสมกับเด็ก มีดวามนุ่ม 

5. ไม่ให้ขนมกรุบกรอบ ขนมหวาน และนื้าหวานทุกชนิดก่อนอาหารมื้อหลัก 

6. อาหารว่างระหว่างมื้อ เน้นผลไม้ แทนขนมกรุบกรอบ และของทอด 

พลังงานเกินร้อยละ 20 ของพลังงานที่ต้องการต่อวัน 
หรือ จัดอาหารว่าง 200-250 กิโลแคลอรีต่อวัน 










แนวทางการจัดอาหารสำหรับเด็กปฐมวัย 


7. ควรจัดอาหารให้มี ความหลากหลาย เด็กเกิดการเรียนรู้ และกระตุ้นการความ 
อยากรับประทานอาหาร 

8. ฟิกสุขนิสัยที่ดี การล้างมือก่อนการรับประทนอาหาร 

การตักข้าวและกับข้าวให้พอดี 

การรับประทานอาหารหมดราน 

หลังรับประทานอาหารเสร็ร รู้จักการเก็บภาชนะ 



ภาพ สถานที่ล้างมือ การล้างมือ และการ 
แปรงฟันของเด็กในศูนย์พัฒนาเด็กเด็ก 

(ร) ศูนย์พัฒนาเด็กเด็กบ้านโร่หลวง 
จังหวัดสุราษฎร์ธานี 

ฉ) ศูนย์พัฒนาเด็กเด็กเทศบาลหนองสำโรง 
จังหวัดอุดรธานี 

(ช) ศูนย์พัฒนาเด็กเด็กเทศบาลเมืองสึคิ้ว 
จังหวัดนครราชสึมา 
















การจัดบริการอาหารในสถาบันการศึกษา 


การจัดบริการอาหารในสถานบโนการศึกษา (โรงเรียน) 

มื้อกลางวัน อาหารว่าง* และนม (มื้อว่างเช้า หรือ มื้อว่างบ่าย 


จุดมุ่งหมายของการบริการอาหารในโรงเรียน 

เพื่อให้นักเรียนมีอาหารกลางวันที่มีคุณค่าทางโภชนาการและสะอาดปลอดภัย 
เพื่อพัฒนาแบบแผนการบริโภคอาหารที่พึ่งประสงค์ตามหลักโภชนาการ 
เพื่อผึเกสุขนิสัยที่พึ่งปฏิบัติตามหลักสุขาภิบาลอาหาร 









1. พี้นที่การประกอบอาหารและรับประทานอาหาร 



41 



เ - 

1 ะ* 





ภาพ ครัว และพื้นที่การประกอบอาหาร 

ของศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก 

(ก)ลักษณะครัวโครงสร้างปูนภายนอก 

อาคารแบบเปิดโล่งศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก 

เทศบาลหนองสำโรง ลังหวัดอุดรธานี 

(ข) บริเวณด้านนอกของครัว 

(ค) บริเวณประกอบอาหาร 

(ง) บริเวณล้างภาชนะ 


ที่มา : สมยศ ตันติ'วงค์'วาณิช และพัทธนันท์ ศรีม่วง. รายงานวิจัยการจัดรูปแบบครัวมาตรฐานและพัฒนาที่ดีสำหรับเด็กปฐมวัยของ ศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก (2555) 


























2. อุปกรณ์การคร้ว 



ภาพ เครื่องใช้ในครัวสำหรับประกอบการปรุงอาหาร 

ก โต๊ะเตรียมและปรุงอาหาร 

ข. เตาและที่ดูดควันสำหรับปรุงอาหาร 

ค ห้องสำหรับเก็บวัตถุดิบอาหาร 

ง. อ่างล้างภาชนะแบบนํ้าใหล (3 อ่าง) 

จ ชั้นเก็บอุปกรณ์และภาชนะใส่อาหาร 
ฉ. ชั้นควํ่าภาชนะหลังล้างเสร็รแล้ว 
ช ตู้เย็นสำหรับเก็บวัตถุดิบอาหาร 
ช. ถังขยะแบบมีฝาปิดที่ใช้ในครัว 


ที่มา : สมยศ ตันติ'วงค์'วาณิช และพัทธนนท์ ศรีม่วง. รายงานวิจัยการจัดรูปแบบครัวมาตรฐานและพัฒนาที่ดีสำหรับเด็กปฐมวัยของ ศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก (2555) 



























* * 


(ก) ภาชนะที่ใช้ใส่อาหาร 


(ข) ภาชนะสำหรับรับประทานอาหาร 


(ค) มีดและที่เก็บ 


(ง) 


เขยงสาหรบหนวตถคบและอาหาร 


ที่มา : สมยศ ตันติ 1 วงค์'วาณิช และพัทธนันท์ ศรีม่วง. รายงานวิจัยการจัดรูปแบบครัวมาตรฐานและพัฒนาที่ดีสำหรับเด็กปฐมวัยของ ศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก (2555) 











































ภาพ การล้าง และการจัดการจัดเก็บภาชนะ อุปกรณ์ ที่ใช้สำหรับปรุงประกอบอาหารและรับประทานอาหาร 
(ก) และ (ข) อ่างล้างแบบ-นาใ'หล 3 ขั้นตอน 
(ค) และ (ง) ขั้นสำหรับเก็บถาดอาหารที่ผ่านการล้าง 


ที่มา : สมยศ ตันติ 1 วงค์'วาณิช และพัทธนันท์ ศรีม่วง. รายงานวิจัยการจัดรูปแบบครัวมาตรฐานและพัฒนาที่ดีสำหรับเด็กปฐมวัยของ ศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก (2555) 





















3. วัตถุดิบที่หลากหลยและการประกอบอาหารที่มีคุณค่าทาโภชนากร 




ข้อเสนอแนะในการประกอบอาหาร 

- ใช้เกลือเสริมไอโอดีนในการปรุงอาหาร 

- มีไข่อย่างน้อย 2 ฟองต่อสัปดาห์ 

- มีตับสัปดาห์ละครั้ง 

- ใช้นํ้ามันพืชในการปรุงอาหาร 










ข้อปฏิบัติก่อนการรับประทานอาหาร 


1. ล้างมือให้ส ะอาด 

2. เตรียมภาชนะให้พร้อม 

3. ตรวจแก้ว และ ช้อน 

4. นงให้เรียบร้อย และ ตวตรง 

5. ตบฉาก เตรีมความพร้อม 

6. ท่องบุญคุณข้าวก่อนรบประทานอาหาร 




ที่มา : สมยศ ตันติ'วงฅ์'วาณิช และพัทธนันท์ ศรีม่วง. รายงานวิจัยการรัดรูปแบบครัวมาตรฐานและพัฒนาที่ดีสำหรับเด็กปฐมวัยของ ศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก (2555) 

















1. โม่ใช้มือหยิบอาหาร ใช้ช้อนในการตักอาหาร 

2. โม่พูดคุยหยอกล้อกันในขณะรับประทานอาหาร 

3. โม่เคี้ยวอาหารเสียงดัง 

4. โม่ทำอาหารหก เลอะเทอะ 

5. กินอาหารให้หมด 

6. กินอาหารคาวก่อนอาหารหวาน 


ข้อปฏิบัติขณะรับประทานอาหาร 

















ข้อปฏิบัติหลังการรับประทานอาหาร 


1 . 

2 . 

3. 

4. 

5. 

6 . 

7. 

8 . 


ดื่มนํ้าสะอาดหลังรับประทานอาหารเสร็จ 


เก็บภาชนะ 

ทำความสะอาดเศษอาหารบนโต๊ะ 

ล้างมือให้ส ะอาด 

นำภาชนะโปล้าง 

แปรงฟ้นให้สะอาด 

หลังรับประทานอาหารเสร็จ 

โม่ควรเล่นทันที 




ภาพ การเคาะเศษอาหารออกรากถาดอาหารและนำโปเก็บเพื่อรอการล้างของ 
ศูนย์พัฒน เด็กเล็กเทศบาล 1 บ้านไร่หลวง รังหวัดสุราษฎร์ธานี 


ที่มา : สมยศ ตันติ'วงฅ์'วาณิช และพัทธนันท์ ศรีม่วง. รายงานวิจัยการรัดรูปแบบครัวมาตรฐานและพัฒนาที่ดีสำหรับเด็กปฐมวัยของ ศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก (2555) 





















ขั้นตอนการนำเด็กเข้ารับการบริการอาหารกลางวันในศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก 

(ก) ครูพี่เลี้ยงพาเด็กมารับประทานอาหาร (ข) ล้างมือก่อนรับประทานอาหาร 

(ค) เช็ดมือให้แห้งด้วยผ้า (ง) เด็กนั่งรอรับประทานอาหาร 


ที่มา : สมยศ ตันติ'วงค์'วาณิช และพัทธนันท์ ศรีม่วง. รายงานวิจัยการรัดรูปแบบครัวมาตรฐานและพัฒนาที่ดีสำหรับเด็กปฐมวัยของ ศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก (2555) 



















สถานที่รับประทานอาหาร 

(ก) ศูนย์พัฒนาเด็กเล็กเทศบาลเมืองบ้านพรุ 2 จังหวัดสงขลา (ข) ศูนย์พัฒนาเด็กเล็กเทศบาลตำบลนาโยงเหนือ จังหวัดตรัง 

(ค) ศูนย์พัฒนาเด็กเล็กเทศบาลตำบลด่านมะขามเตี้ย จังหวัดกาญรนบุรี (ง) ศูนย์พัฒนาเด็กเล็กเทศบาลเมืองท่าเรือพระแท่น จังหวัดกาญรนบุรี 

ที่มา : สมยศ ตันติ 1 วงค์'วาณิช และพัทธนันท์ ศรีม่วง. รายงานวิจัยการจัดรูปแบบครัวมาตรฐานและพัฒนาที่ดีสำหรับเด็กปฐมวัยของ ศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก (2555) 


















สถานที่รับประทานอาหารสำหรับเด็กของศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก 

(ก) ศูนย์พัฒนาเด็กเล็กเทศบาลหนองสำโรง จังหวัดอุดรธาน (ข) ศูนย์พัฒนาเด็กเล็กเทศบาลเมืองท่าเรือพระแท่น 1 จังหวัดกาญรนบุรี 

(ค) ศูนย์พัฒนาเด็กเล็กเทศบาลตำบลสระกระโรม จังหวัดสุพรรณบุรี (ง) ศูนย์พัฒนาเด็กเล็กเทศบาลเมืองเขลางค์นคร จังหวัดลำปาง 

ที่มา : สมยศ ตันติ 1 วงค์'วาณิช และพัทธนันท์ ศรีม่วง. รายงานวิจัยการจัดรูปแบบครัวมาตรฐานและพัฒนาที่ดีสำหรับเด็กปฐมวัยของ ศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก (2555) 










ภาพรวมขององค์ประกอบด้านการ 
สุขาภิบาล การปรุงประกอบอาหาร 

(ก) อาหารที่ปรุงสุกพร้อมจัดเสิร์ฟให้เด็ก 

(ข) อาหารสำหรับเด็กเล็ก 

(ค) เด็กล้างมือก่อนรับประทานอาหาร 


ที่มา : สมยศ ตันติ'วงค์'วาณิช และพัทธนันท์ ศรีม่วง. รายงานวิจัยการจัดรูปแบบครัวมาตรฐานและพัฒนาที่ดีสำหรับเด็กปฐมวัยของ ศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก (2555) 
















ตำรับอาหารกลางวันของศูนย์พ้ฒนาเด็กเล็ก 










